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оцінка показників аБсолЮтної сили методом динамометрії  
у студентів першоГо курсу різних спеціальностей
кожанова о.с., косік н.л., косік м.с.
Київський університет імені Бориса Грінченка
В статті розглядається проблема сучасного стану рівня розвитку фізичних якостей студентської молоді, 
сили зокрема. Встановлено, що від рівня фізичної підготовленості студента залежить його працездатність, 
стан здоров’я, а в майбутньому і загальний рівень підготовленості фахівця до майбутньої професійної 
діяльності. Було визначено силовий індекс студентів I курсу (n = 71) спеціальностей «Фізичне виховання», 
«Тренерська діяльність», «Філософія». В результаті дослідження було встановлено, що рівень розвитку 
силового індексу студентів груп спеціальностей «Фізичне виховання» та «Тренерська діяльність» був 
в межах норми (середній та вище середнього рівні). Оцінка цього показника у досліджуваних студентів 
спеціалізації «Філософія» була незадовільною. 
ключові слова: фізичне виховання студентів, спеціальність, фізичні якості, силові здібності, абсолютна 
сила, кистьовий динамометр, силовий індекс.
Постановка проблеми. Системою фізич-ного виховання студентської молоді 
передбачається реалізація завдання всебіч-
ного та гармонійного фізичного розвитку, що 
в умовах вищого навчального закладу відбува-
ється переважно засобами фізичної підготовки 
і сприяє формуванню фундаменту здоров’я для 
подальшої активної життєдіяльності. Від рівня 
фізичної підготовленості студента залежить 
його працездатність, стан здоров’я, а в май-
бутньому і загальний рівень підготовленості 
фахівця до майбутньої професійної діяльності. 
Причому, у студентів чоловічої статі значною 
популярністю користуються фізичні наванта-
ження, які мають силову та швидкісно-силову 
спрямованість і забезпечують вдосконалення 
різних м’язових груп [1; 3; 6; 9].
аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Однак, результати досліджень Мазуренко О., 
Мальцева Д., Волкова М., Мішаровського В., 
свідчать, що більше 60% юнаків студентського 
віку мають незадовільний рівень розвитку си-
лових здібностей. В той же час, сучасні дослід-
ники наполягають, що недостатній розвиток 
м’язової системи, яку пов’язують з проявом 
сили та швидкісно-силових здібностей, при-
зводить до серйозних порушень та патології – 
від опускання внутрішніх органів до розвитку 
діабету. Багато авторів приходять до висновку, 
що подібна ситуація склалася завдяки впрова-
дженню у практику фізичного виховання сту-
дентства тих технологій педагогічного впли-
ву, які розроблені для дітей шкільного віку 
та спортсменів різної кваліфікації. Причому 
відсутність у викладача науково обґрунтова-
них параметрів відповідних фізичних наванта-
жень спостерігається в період активного вдо-
сконалення м’язової системи, який збігається 
з студентським віком [2; 7; 8; 13]. 
виділення невирішених раніше частин за-
гальної проблем. В останні роки на тлі інтен-
сифікації навчального процесу у вищих на-
вчальних закладах спостерігається тенденція до 
зниження обсягу рухової активності студентів. 
Така тенденція негативно позначається на фізич-
ному розвитку, фізичній підготовленості та функ-
ціональному стані молоді, що обумовлює особли-
ву соціальну значущість збереження і зміцнення 
здоров’я студентської молоді [4; 7; 10].
У дослідженнях багатьох науковців відзна-
чено незадовільний стан здоров’я студентської 
молоді (С.М. Канішевський, 2007; Є.А. Захарі-
на, 2008; Т.В. Івчатова, 2011; О.А. Мартинюк, 
2011; І.І. Вржесневський, 2011). Встановлено, 
що впродовж терміну навчання у ВНЗ чисель-
ність підготовчої і спеціальної медичних груп 
значно зростає. Близько 90% студентів мають 
відхилення у стані здоров’я, понад 50% – не-
задовільну фізичну підготовленість, близько 
70% дорослого населення – низький і нижче 
середнього рівні фізичного здоров’я, зокрема, 
у віці 16–19 років – 61%, 20–29 років – 67,2% 
[1; 2; 6; 11]. Причинами такого стану є слабке 
матеріально-технічне забезпечення занять, не-
достатнє фінансування галузі, мала кількість 
годин, що відведена на фізичне виховання; ін-
форматизація та інтенсифікація навчального 
процесу в системі вищої освіти на тлі виразного 
психоемоційного напруження, економічні нега-
разди, нецікаві одноманітні заняття з фізич-
ного виховання і ряд інших факторів. Покра-
щення фізичного стану молоді, а отже, і рівня 
здоров’я, можливе лише за умови проведення 
систематичних цілеспрямованих занять з фі-
зичного виховання, що мають тренувальні ре-
жими і носять розвивальний характер. У ВНЗ 
такими є академічні та секційні заняття, ви-
конання самостійних домашніх завдань тощо. 
Саме ці заняття можуть змінити ситуацію зі 
здоров’ям і фізичною підготовленістю молоді 
на краще. Тому слід удосконалювати методи 
викладання, впроваджувати новітні технології 
у навчальний процес, щоб мінімальна кількість 
занять сприяла максимальному оздоровчому 
ефекту, викликала інтерес у студентів до са-
мовдосконалення [5; 8; 13].
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У зв’язку з цим, вважаємо актуальним оцін-
ку рівня розвитку силових здібностей у сту-
дентів 1 курсу різних спеціальностей нашого 
Вузу, що стало метою нашого дослідження.
мета статті. Мета дослідження: оцінити 
рівень розвитку абсолютної сили у студентів 
1 курсу різних спеціальностей. 
В процесі досягнення мети послідовно ви-
рішувалися наступні завдання: 
1. Здійснити аналіз науково-методичної лі-
тератури з проблеми рівня розвитку фізич-
ної підготовленості студентів ВНЗ за останні 
10 років.
 2. Визначити середньостатистичні параме-
три рівня абсолютної сили за допомогою кис-
тьової динамометрії студентів 1-х курсів різ-
них спеціальностей ВНЗ. 
3. Розробити диференційовану оцінку ста-
ну розвитку силових здібностей за показником 
силового індексу студентів різних спеціальнос-
тей та статі.
4. Розробити практичні рекомендації щодо 
самостійних занять руховою активністю сту-
дентам I курсу ВНЗ для покращення рівня 
розвитку силових здібностей.
методи та організація дослідження. В про-
цесі реалізації завдань дослідження використо-
вувалися наступні методи: аналіз науково-ме-
тодичної літератури, антропометрія (вимір ваги 
тіла), динамометрія (вимір показника абсолют-
ної сили), методи математичної статистики. 
Дослідження організовано та проведено 
на базі Київського університету імені Бориса 
Грінченка з залученням 71 студента (47 сту-
дентів чоловічої статі та 24 – жіночої, які на-
вчаються на 1-х курсах різних спеціальностей, 
а саме «Тренерська діяльність», «Фізичне ви-
ховання», «Філософія» та мають вік відповідно 
17, 18 років.
виклад основного матеріалу досліджен-
ня. Аналіз спеціальної літератури дозволив 
виділити основні проблеми в системі фізич-
ного виховання. Зміцнення та збереження 
здоров’я студентської молоді, підвищення їх 
фізичної підготовленості є одним із головних 
завдань, які стоять перед українським сус-
пільством. Щоб вдало їх вирішувати, необхід-
но привести спосіб життя студентів у відповід-
ність із закономірностями їх росту та розвитку. 
На фізичний розвиток студентів впливають 
такі чинники: вік, навчальна робота, харчу-
вання, стан здоров’я, режим рухової актив-
ності. Нинішня система фізичного виховання 
потребує суттєвих змін, впровадження нових 
технологій фізичної підготовки та створення 
і модернізації матеріально-технічної бази ви-
щих навчальних закладів [4; 6; 9]. 
Для оцінки розвитку фізичної підготовленос-
ті студентів використовувався показник абсо-
лютної сили методом динамометрії. Було вста-
новлено, що середньостатистичні параметри 
рівня абсолютної сили студентів групи ФВб-1 
дорівнювали 45,3 кг (хл), 40,5 кг – (д); група 
ФВб-2: 51,6 кг (хл), 30,2 кг (д); група ТД: 50 кг 
(хл); 30,5 кг (д); група Ф: 42,5 кг (хл), 26,5 кг (д). 
Таким чином, вищі результати були отримані 
групою студентів спеціалізації «Фізичне вихо-
















рис. 1. середньостатистичні показники абсолютної 
сили (кг) за методом кистьової динамометрії 
студентів різних спеціальностей 1 курсу (n = 71)
Силовий індекс виходить розподілом показ-
ників сили (за результатами ручної або стано-
вої динамометрії) на масу тіла і виражається 
у відсотках. Середні величини показника сили 
кисті: для чоловіків – 70-75%; для жінок – 
50-60%. Так, в результаті використання мето-
дів антропометрії та динамометрії ми визначи-
ли рівень силового індексу досліджуваних сту-
дентів (n = 71). Отримавши показник силового 
індексу, виражений у відсотках, ми оцінювали 
його рівень за п’ятибальною шкалою, низький, 
нижче середнього, вище середнього, високий 
рівні відповідно (табл. 1).
Таблиця 1
нормативні вимоги щодо показника  
силового індексу серед студентів
стать




































Хл. < 60 61–65 66–70 71–80 > 80
Д. < 40 41–50 51–55 56–60 > 61
Бал 1 2 3 4 5
Було встановлено, що найкращі показники 
силового індексу мали групи «Фізичне вихо-
вання» та «Тренерська діяльність». Так, рівні 
розвитку показнику силового індексу студен-
тів – хлопців різних спеціальностей (n = 47) 
показав, що рівень вище середнього мали до-
сліджувані груп «Фізичне виховання 2» (74%) 
та «Тренерська діяльність» (73%), середній рі-
вень – «Фізичне виховання 1» (70%) та нижче 
середнього група студентів спеціальності «Фі-
лософія» (65%). Серед дівчат (n = 24) високий 
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рівень силового індексу мала одна група «Фі-
зичне виховання 1» (61,5%), середній – «Фі-
зичне виховання 2» (54%), а нижче середнього 
дві – «Тренерська діяльність» (50%) та «Філо-















рис. 2. показники силового індексу студентів (%)  
(n = 71)
висновки і пропозиції. Таким чином, ми 
отримали результати рівня розвитку силового 
індексу студентів різних спеціальностей І кур-
су і встановили, що групи спеціальностей «Фі-
зичне виховання» та «Тренерська діяльність» 
мали рівень в межах норми (середній та вище 
середнього рівні). При оцінці цього показника 
у досліджуваних студенів спеціалізації «Філо-
софія» не було виявлено задовільних оцінок. 
На нашу думку дане положення зумовлене 
більш активним використанням засобів фізич-
ного виховання студентами, спеціальність яких 
вимагає більш активного залучення до рухової 
активності в порівнянні з «філософським» на-
прямом. В зв’язку з цим, були запропоновані 
практичні рекомендації щодо самостійних за-
нять руховою активністю студентам I курсу 
ВНЗ для покращення рівня розвитку силових 
здібностей. Головними умовами були регуляр-
ність занять не менше 3-х разів на тиждень, ви-
користання засобів, які всебічно розвивають всі 
м'язові групи шляхом виконання різноманітних 
фізичних вправ загально-розвиваючого та сило-
вого характеру. Найбільш ефективними засоба-
ми будуть вправи з обтяженням масою власного 
тіла, з предметами, з комбінованим обтяженням 
і вправи на спеціальних силових тренажерах.
Подальші дослідження будуть спрямовані 
на визначення рівня розвитку абсолютної сили 
у студентів старших курсів.
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оценка показателей аБсолЮтной силЫ  
методом динамометрии у студентов  
первоГо курса разнЫх специальностей
аннотация
В статье рассматривается проблема современного состояния уровня развития физических качеств 
студенческой молодежи, силы частности. Установлено, что от уровня физической подготовленности 
студента зависит его работоспособность, состояние здоровья, а в будущем и общий уровень подготов-
ленности специалиста к будущей профессиональной деятельности. Было определено силовой индекс 
студентов I курса (n = 71) специальностей «Физическое воспитание», «Тренерская деятельность», 
«Философия». В результате исследования было установлено, что уровень развития силового индекса 
студентов групп специальностей «Физическое воспитание» и «Тренерская деятельность» был в преде-
лах нормы (средний и выше среднего уровня). Оценка этого показателя в исследуемых студентов спе-
циализации «Философия» была неудовлетворительной.
ключевые слова: физическое воспитание студентов, специальность, физические качества, силовые 
способности, абсолютная сила, кистевой динамометр, силовой индекс.
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eValuaTiOn OF aBSOluTe POwer indicaTOrS  
By The dynamOmeTry meThOd OF STudenTS  
OF The FirST cOurSe OF diFFerenT SPecialTieS
Summary
The article deals with the problem of the current state of the level of development of physical qualities 
of students, strength in particular. It is determined that by the student’s level of physical fitness depends 
on his ability to work, his health, and in the future the general level of preparedness like specialist for 
future professional activity. The strength index of students by the first course (n = 71) of the specialties 
"Physical education", "Coaching activity", "Philosophy" was determined. As a result of the study, it was es-
tablished that the level of development of the strength index of students in the specialty groups "Physical 
education" and "Coaching activity" was within the normal range (average and above average). The assess-
ment of this indicator among students of the specialization "Philosophy" was unsatisfactory.
Keywords: physical education of students, specialty, physical qualities, strength abilities, absolute power, 
wrist dynamometer, strength index.
